s T

MUISTIVIESTI
KAI N U U syksy 2021




Lampimasti Tervetuloa mukaan syksyn 2021 toimintaan kanssamme!

Kaynnistyvan syyskauden aikana noudatamme toiminnassamme edelleen
Kainuun soten antamia ohjeistuksia. Niiden rajoissa toimintaa on tarjolla
jokaisessa Kainuun kunnassa, osallistujien henkildmaarat rajattuina seka muut
turvavali- ja kasihygieniaseikat huomioiden. Jos keskeytyksia tulee, ilmoitamme
niista suoraan osallistujille. Lehdessa tarkemmin toiminnasta.

Tapaamisiin niilla tavoilla tai keinoilla kuin se kulloinkin on "sallittua”.

E

Takana vaemmalla. Ritva Husu, Elli Heikkild- Anttonen ja Rita Leinonen
edessd vasemmalla Eija Mddttd ja Lea Torvinen

Kun muistiin liittyvat asiat, IGheisen muistisairaus tai niihin liittyvé asia mietityttaa,
meihin saa ja kannattaakin ottaa yhteyttd joko puhelimitse, sdhképostilla tai
WhatsApp- / FaceTime -videopuheluin. Yksin ei kannata jédadd asioita
ihmettelemddn, varsinkaan ténd aikana, kun jaksaminen on muutenkin koetuksella.

Ritva, Elli, Rita, Eija ja Lea
Kainuun
Muistiyhdistys ry

Muistiliiton jasen




KAYTANNON OHJEITA
MUISTIN TUEKSI ARKEEN

Ota kalenteri kayttéon

Kalenteriin on hyva kirjoittaa sovittujen
tapaamisten lisaksi myos paivan aikana
tehtyja asioita mydhempaa
muistelemista ja kertausta varten.

Tee muistilappuja helposti
|6ydettaviin paikkoihin, kuten jaakaapin
oveen tai eteisen peiliin

Jarjesta puhelimelle, avaimille,
lompakolle, kaukosaatimille ja muille
tarkeille tavaroille kiinteat
sailytyspaikat. Ulko-oven lahistolle voi
laittaa korin tai lokerikon, jossa
sailytetadn tarkeat ulos lahdettaessa
tarvittavat asiat. Korin vieressa voi olla
listattuna tavarat, jotka korissa pitaisi
sailyttaa.

Puhelimen vieressa on hyva olla lista
laheisten numeroista. Sairauden
edetessa listaan voi liittaa nimen
viereen myods valokuvan muistintueksi.

Kayta muistuttajia, silla kaikkea ei
tarvitse muistaa itse. Esimerkiksi
muistuttava laakeannostelija auttaa
ladkkeiden ottamisessa oikeaan aikaan.
Munakellot ja erilaiset ajastimet ovat
hyddyllisia monessa toiminnassa. Myos
kannykan muistutustoiminnolla
voidaan lisata arjenhallintaa.

Mikali olet eksynyt uudessa
ympadristdssa, kannattaa tutustua
yhdessa laheisten kanssa
paikannusratkaisuihin. Kadnnykassa
tai erillisessa laitteessa, esimerkiksi
rannekkeessa, toimiva paikannuslaite
voi mahdollistaa turvallisen itsenadisen
liikkumisen. Talldin laheinen tietaa
missa liikut.

Sijoita palohalyttimet ainakin keittioon
ja makuuhuoneeseen. Myds hellaan ja
useimpiin sahkalaitteisiin |0ytyy ajastin
- ja halytinratkaisuja.

Tee itsellesi viikko-ohjelma, johon
merkitset tarkedt menot ja harrastukset
seka mielihyvaa tuottavat asiat, esim.
kavelylenkit, torikaynnit ja laheisten
tapaamiset. Viikko-ohjelman voit
tulostaa www.muistiliitto.fi / Tuki ja

palvelut > tukea arkeen > viikko-
ohjelma




VIIKKO-OHJELMA
MUISTISAIRAAN
ARJEN TUEKSI

Suunnitelmallinen viikko-
ohjelma toimii mukautuvana
kalenterina rytmittamassa
muistisairaan ihmisen viikkoa.
Parhaimmillaan se toimii
kuntoutuksen suunnittelun ja
toteutumisen apuvalineena.

Monen muistisairaan inmisen
oikeus kuntoutukseen ja
omannakoisen elaman jatkumiseen
ei toteudu diagnoosin jalkeen.

Toimintakyvyn tukeminen on
tarkeag, ja tassa viikko-ohjelma voi
auttaa.

Ammattihenkildsto ja omaishoitajat
ovat tarkeassa roolissa
muistisairaan rinnalla tukemassa
kuntoutuksen toteutumista.

Viikko-ohjelma on helppo
raataloida yksildlliseksi. Viikko-
ohjelmaan voi lisata paivamaarat
viikonpadivien alapuolelle, joka
saattaa auttaa hahmottamisessa.

Voit halutessasi tulostaa viikko-
ohjelman tai sen osia
www.muistiliitto.fi

> Tuki ja palvelut
> Tukea arkeen
> Viikko-ohjelma

sielta voit valita;

e Viikko-ohjelman mallitayttésivu

e Yksisivu

o Viikko-ohjelman esitaytettava
versio (tayta koneella ja tulosta)

Seuraavalla sivulla on kopio
Viikko- ohjelman mallista, jonka
voit ottaa kayttoén valitessasi
esim. Muistiluotsi Kainuun
tarjonnasta itsellesi
harrastuksia.
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ETHAN JAA YKSIN

MUISTIASIOIDEN KANSSA!

Ota rohkeasti meihin yhteytta; annamme tietoa, ohjausta ja neuvontaa seka
tarjoamme erilaisia vertais- ja virkistystoimintatuokioita.

Kauttamme saa myds KaVeRi-vapaaehtoistoimijoita rinnalla kulkijaksi arkeen.
Toimintaa on tarjolla eri-ikdisille muistisairautta sairastaville henkildille seka

heidan laheisilleen.

TYOIKAISENA MUISTISAIRAUTEEN
SAIRASTUNEILLE JA HEIDAN
PERHEILLEEN KOHDENNETTUA
TOIMINTAA;

Neuropsykiatrinen tuki muistiperheille
(alle 70 v), NepTuMus-hanke

Elli Heikkila-Anttonen, muistiasiantuntija
p. 044 748 0663 ma - to klo 9-15 ja pe 9-12
(tarvittaessa jata viesti yhteydenottoa varten)

AT VM VI

SIIVOTA KOTONA
KAYDA KAUPASSA |

LIIKKUA ULKONA
OLLA LASNA

PUKEUTUA LAMPIMASTI

tai elli.heikkila-anttonen@kainuunmuistiyhdistys.net

KAINUUN MUISTIYHDISTYS RY/ MUISTIVIESTI SYKSY 2020

e

Toimisto-, hallituksen- ja jasensihteeri:
Ritva Husu, p. 044 257 2020
ma - ti klo 9-15 (tarvittaessa jata viesti)
toimisto@kainuunmuistiyhdistys.net

MUISTILUOTSI-ASIANTUNTIJA- JA TUKIKESKUS
KAINUU JA NEPTUMUS- HANKE




MUISTILUOTSI-asiantuntija ja tukikeskus
-KAINUUN toiminta

MUISTII

3 HEI VAPAAEHTOIS- ja VERTAISTOIMINTA
R 'Asiantuntija- jat
tukea, tietoa

< << Ritaleinonen, muistiasiantuntija

p. 040189 6831 ma - toklo 9 -15 ja pe 9-13
(tarvittaessa jatéa viesti ynteydenottoa varten)

tai rita.leinonen@kainuunmuistiyhdistys.net

OHJAUS, NEUVONTA JA TIETOA

AIVOTERVEYS- JA MUISTIASIOISTA,
ASIANTUNTIJATEHTAVIA ERILAISISSA
TYORYHMISSA, TOIMINNAN VASTUU i

\ o 44
Lea Torvinen, muistiasiantuntija >> > ga v\t ’

‘

p. 040 520 7642 ma - to klo 9-15 ja pe 9-13
(tarvittaessa jata viesti yhteydenottoa varten)
tai lea.torvinen@kainuunmuistiyhdistys.net

MUISTILUOTSI-ASIANTUNTIJA- JA TUKIKESKUS

KAINUUN MUISTIYHDISTYS RY/ MUISTIVIESTI SYKSY 2020 KAINUU JA NEPTUMUS- HANKE




SYKSYN 2021 MUISTETTAVIA ASIOITA

Yhdistyksen saantomaarainen SYYSKOKOUS
jossa esilla saantdjen 11 8§ maaraamat asiat;

tiistaina 16.11. klo 17

Kokous paikka tarkentuu myéhemmin syksyn aikana

Perinteinen JOULUJUHLA ma 13.12. klo 15-17 Joutenlammella,
Joutenlammentie 294, Salmijarvi

Tarkemmat tiedot, ohjelma ja aikataulut tarkentuvat syksyn aikana.

Lehtisen lopussa kerrotaan jaseneduista seka
takasivulla on lomake, jolla voit liittya jaseneksi.




Kainuun
Muistiyhdistys ry

Muistiliiton jasen

AIVOJUMPPA BRAIN GYM® -RYHMAT KAJAANISSA

Aivojumppa Brain Gym® -ryhma on tarkoitettu kotona
asuville henkildille, joilla on muistihairioita tai lievan vaiheen
muistisairaus (Alzheimerin tauti, Lewyn kappaletauti,
verisuonirappeutumista aiheutuva, otsolohkorappeutumasta
johtuva muistisairaus) tai muu kognitiota heikentava sairaus (esim.
aivohalvaus, Parkinsonin tauti).

Aivojumppaliikkeiden avulla harjoitellaan ja vahvistetaan mm.
keskittymiskykya, kuuntelemista ja nakemista seka parannetaan
aivojen ja kehon kokonaisvaltaista toimintaa ja annetaan virkistysta
aivoille. Harjoitukset auttavat luomaan ja vahvistamaan
hermoyhteyksia, jolloin aivojen ja kehon kokonaisvaltainen toiminta
paranee. Kokoontumisissa keskustellaan myds muista muistiin ja
toimintakykyisyyteen liittyvista asioista.

Ryhmat kokoontuvat osoitteessa Kauppakatu 36 A 4 (3.krs)

« Maanantain ryhma muistisairaille ja laheisille 2 krt/kk
+ Tiistain ryhma Kainuun Aivoyhdistyksen jasenille 1 krt/kk
+ Keskiviikon ryhma Kainuun Parkinson-yhdistyksen jasenille 1 krt/kk

Huom! Jokainen ryhma on talla hetkella taynna.
Lisatiedot ja ilmoittautumiset seuraaviin tuleviin ryhmiin;
Maanantain ryhma Lea Torvinen p. 040 5207 642
Kainuun Aivoyhdistyksen ryhma Marja Hirvonen p. 040 564 9785
Kainuun Parkinson-yhdistyksen ryhma Sinikka Husa-Paakkari p. 040 528 2360

Seuraamme koronatilanteen kehittymista ja pidatamme
oikeuden tarvittaviin muutoksiin ja/tai peruutuksiin.

KAINUUN MUISTIYHDISTYS RY MUISTILUOTSI - ASIANTUNTIJA - JA
MUISTIVIESTI KEVAT 2021 TUKIKESKUS KAINUU JA NEPTUMUS-HANKE



Kainuun
Muistiyhdistys ry
5% Muistiliiton jasen

KUN MUISTI MUUTTUU - VERTAISRYHMAT

Kun muisti muuttuu -ryhma on vertaisryhma kotona asuville henkildille,
kenelld on todettu muistisairaus, tai muu kognitiivista tasoa heikentava
tila (aivohalvaus, aivovamma) seka puolisoille tai |aheisessa hoito-/
hoivasuhteessa oleville henkil6ille.

Kokoontumiset alkavat yhteisella tuokiolla ja sen jalkeen jakaudutaan
kahteen ryhmaan: sairastuneet ja laheiset.

Sairastuneiden ryhmassa tehdaan aivoja aktivoivia seka kehon ja aivojen
yhteisty6ta tukevia harjoitteita. Ldheisten ryhmassa keskustellaan
vertaistuellisesti elamasta musitisairauden tuomien muutosten kanssa.

Ryhman ohjaaja alustaa keskustelua, antaa ohjeita, neuvontaa ja
tarvittaessa hakee tietoa erityiskysymyksiin asiantuntijoita.

Tapaamiset ovat;
- Kajaani; Kauppakatu 36 A 4 (3. krs)
Torstaisin klo 14 - 15.30 seuraavasti; 7.10./4.11./9.12./ 16.12.

« Kuhmo; Hyvinvointi Sampo, Vdinamaédinen 2
Tiistaisin klo 11 - 12.30 seuraavasti; 17.8./ 14.9./ 19.10./ 16.11.

« Puolanka; Monitoimitalo, Ouluntie 16
Keskiviikkoisin klo 11.30 - 13.00 seuraavasti; 1.9./6.10./7 3.11./ 1.12.

« Suomussalmi; Seurakuntakeskus, Kirkkokuja 1
Keskiviikkoisin klo 12 - 13.30 seuraavasti; 29.9./27.10./24.11./ 22.12

Lisatiedot ja ilmoittautuminen Lea Torvinen p. 040 5207 642

Seuraamme koronatilanteen kehittymista ja pidatamme
oikeuden tarvittaviin muutoksiin ja/tai peruutuksiin.

KAINUUN MUISTIYHDISTYS RY MUISTILUOTSI - ASIANTUNTIJA - JA
MUISTIVIESTI KEVAT 2021 TUKIKESKUS KAINUU JA NEPTUMUS-HANKE




Kainuun
Muistiyhdistysry

Muistiliiton jasen
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MUISTIN KIHOT - TAPAAMISET KUNNISSA

Muistin KIHOT - ryhmien tavoitteena on herattaa osallistujien

Kiinnostusta muistiasioihin,

Innostaa muistin/muistamisen kehittamiseen. Saa tietoa, jos muistiasiat
Huolettavat, keskustellaan miten

Omaehtoisesti ennakoit seka annetaan tietoa

Tulevaisuuteen varautumisen keinoista.

Ryhma on tarkoitettu muististaan huolestuneille, vasta
muistisairauteen sairastuneille ja heidan lahi-ihmisille.

Ryhmat kokoontuvat;

RISTIJARVI; Pyryl3, Verkkotie 11
* Torstaisin klo 10-11.30 seuraavasti; 26.8. / 23.9./ 21.10./ 25.11./

PALTAMO (Atiman-kerho); Paltamon Seurakuntakeskus, Puolangantie 14
* Keskiviikkoisin klo 12-13.30 seuraavasti; 1.9.713.10./ 8.12.

SOTKAMO:; Turinatupa, Akkoniementie 9
* Maanantaisin klo 14-15.30 seuraavasti; 16.8./13.9./11.10./ 8.11.

Lisatiedot ja ilmoittautuminen Lea Torvinen p. 040 5207 642
tai lea.torvinen@kainuunmuistiyhdistys.net

Seuraamme koronatilanteen kehittymista ja pidatamme
oikeuden tarvittaviin muutoksiin ja/tai peruutuksiin.

KAINUUN MUISTIYHDISTYS RY MUISTILUOTSI - ASIANTUNTIJA - JA
MUISTIVIESTI KEVAT 2021 TUKIKESKUS KAINUU JA NEPTUMUS-HANKE




Kainuun
Muistiyhdistys ry
& Muistiliiton jasen

MUISTIKERHO -TAPAAMISET

Muistikerho on tarkoitettu kotona asuville henkildille, joilla on eriasteisia
arkea haittaavia muistihairidita tai eteneva muistisairaus.

Tapaamisten ohjelmassa aktivoimme aivoja monipuolisesti tekemalla
erilaisia harjoitteita, mm. musiikkia, kevytta jumppaa ja mukavia
tehtavia.

« Kajaani; Kauppakatu 36 A 4 (3. krs)
Torstaisin klo 10 - 11.30 seuraavasti;
16.9./7.10./4.11. /7 2.12.

* Hyrynsalmi; Nuorisotalo Arkkola, Hyryntie 22
Maanantaisin klo 14.30 - 16 seuraavasti;
23.8. /20.9. /18.10./ 22.11.

- Suomussalmi; Seurakuntakeskus, Kirkkokuja 1
Keskiviikkoisin klo 12 - 13.30 seuraavasti;
29.9. / 27.10. / 24.11. / 22.12.

Lisatiedot ja ilmoittautuminen Rita Leinonen p. 040 1896 831
tai rita.leinonen@kainuunmuistiyhdistys.net

Seuraamme koronatilanteen kehittymista ja pidatamme
oikeuden tarvittaviin muutoksiin ja/tai peruutuksiin.

KAINUUN MUISTIYHDISTYS RY MUISTILUOTSI - ASIANTUNTIJA - JA
MUISTIVIESTI KEVAT 2021 TUKIKESKUS KAINUU JA NEPTUMUS-HANKE




Kainuun
Muistiyhdistysry
. Muistiliiton jasen

LAULA KANSSAIN -TUOKIOT KAJAANISSA

Lauletaan yhdessa erilaisia vanhanajan lauluja ja muistellaan niihin
liittyvia tarinoita. Mukaan kannattaa tuoda omia toiveita ja osaamista
laulamiseen ja / tai soittamiseen liittyen.

Tiistaisin klo 14 - 15.30 seuraavasti;
21.9./ 26.10./ 23.11./14.12.

Ryhmat kokoontuvat osoitteessa Kauppakatu 36 A 4 (3.krs)

Lisatiedot ja ilmoittautuminen Rita Leinonen p. 040 1896 831

MUISTIMATTORYHMA KAJAANISSA

Ryhma, jossa teemme muutamia Aivojumppa Brain Gym® -liikkeita
ja muistimatto-harjoituksia.

Muistimattoharjoitukset tehdaan ryhmaa varten muokatuilla
poytamatoilla, jossa harjoitukset tehdaan kasilla ja/tai sormilla.

Halutessanne voimme kokeilla my6s lattiamuistimatoilla askelluksia
samaan tapaan kuin sormimatoilla.

Muistimattoharjoitukset tehdaan ohjaajan antamien ohjeiden mukaan.

HUOM! Ryhmaan otetaan rajoitettu maara osallistujia.

Lisatietoja ja ilmoittautuminen Lea Torvinen p. 040 520 7642.

Seuraamme koronatilanteen kehittymista ja pidatamme
oikeuden tarvittaviin muutoksiin ja/tai peruutuksiin.

KAINUUN MUISTIYHDISTYS RY MUISTILUOTSI - ASIANTUNTIJA - JA
MUISTIVIESTI KEVAT 2021 TUKIKESKUS KAINUU JA NEPTUMUS-HANKE




Kainuun
Muistiyhdistysry

Muistiliiton jasen
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NepTuMus

TOIMINTAA TYOIKAISENA (ALLE70 V)
MUISTISAIRAUTEEN SAIRASTUNEILLE HENKILOILLE
JA PUOLISOILLE, YKSIN TAlI YHDESSA

Onko perhettanne kohdannut uudenlainen tilanne? Toinen teista on saanut
etenevan muistisairauden diagnoosin jo tydikaisena.

Olette tervetulleita mukaan tydikaisille muistisairautta sairastaville ja heidan
puolisoille tarkoitettuihin TydMuSat-tapaamisiin

Lauantaisin klo 11 - 14.30 seuraavasti; 28.8./ 18.9. / 4.12.
Ohjaajina muistiasiantuntijoita yhdessa ulkopuolisen asiantuntijan kanssa

Lisatietoja tapaamisten sisalldista ja kokoontumispaikoista
seka ilmoittautuminen: Elli Heikkila-Anttonen, p. 044 748 0663

KLUBI-TAPAAMISET tydikaisena muistisairauteen sairastuneille henkilGille

« "Yla-Kainuun Vaarojen Klubi”, Ristijarvi Virtaalassa
Torstaisin klo 12 - 14 seuraavasti; 26.8./ 23.9./ 21.10. / 25.11.

- Sotkamo; Tyévaentalo, Akkoniementie 3
Tiistaisin klo 12 - 14 seuraavasti; 17.8./19.10./ 16.11./7.12.

Huom!!! Lisatietoja ja ilmoittautumiset (uudet):

Elli Heikkila- Anttonen p. 044 748 0663 tai
elli.heikkila-anttonen@kainuunmuistiyhdistys.net

Seuraamme koronatilanteen kehittymista ja pidatamme
oikeuden tarvittaviin muutoksiin ja/tai peruutuksiin.

KAINUUN MUISTIYHDISTYS RY MUISTILUOTSI - ASIANTUNTIJA - JA
MUISTIVIESTI KEVAT 2021 TUKIKESKUS KAINUU JA NEPTUMUS-HANKE



Wi 4739
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LAULURYHMA ON SUUNNATTU
VARKATSEN TAL LLEVAN VATHEEN MUTSTISATRAUTEEN SATRASTUNEILLE.
VIOLA:$SA- OSALLISTUJILLA ON MARDOLLISUUS KOKEA VOIMAANTUMISTA, TLOAJA OSALLISUUTIA MUSIIKIN AVULLA,
YHDESSA LAULAMISEN KAUTIA.

Lauluryhman harjoitukset Lehtikankaan seurakuntakodilla:

ke 25.8. klo 14-15:30
ke 29.9. klo 14-15:30
ke 27.10. klo 14-15:30
ke 24.11. Klo 14-15:30
(Joulukuussa avustaminen seurakunnan tilaisuudessa)

Ennakkoilmoittautuminen ma 16.8.2021 mennessa
Rita Leinonen p. 040 189 6831

muistiasiantuntija, vapaaehtoistoiminta
Muistiluotsi-asiantuntija ja tukikeskus KAINUU / Kainuun Muistiyhdistys ry
(lmoitathan myds mahd. erityisruokavaliosi kahvitarjoilua varten)

Lisatietoa saalauluryhmanvetajalta:
Rebekka Keinonen p.044 744 4272
Kanttori, Kajaanin seurakunta
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"KOTILAKSY" LUKIJOILLE

Aloitamme aina Aivojumppa BRAIN GYM® -ohjelman VIRE-osuudella.
Tee VIRE-ohjelmaa paivittain. Anna itsellesi aikaa erityisesti apeina tai raskaina
paivina ja esimerkiksi ennen vaativaa tilannetta.

1. VESI

Juo vettd, silla se lisaa kehon vireytta. Nain voit
ehkaista esim. vasymysta, keskittymiskyvyn
heikkenemista ja paansarkya. Samoin kuin
tasainen sade imeytyy maahan, keho hyédyntaa
vettd parhaiten silloin, kun sita nautitaan usein ja
pienina annoksina.

2. AIVONAPIT

Aivonapit sijaitsevat pehmedssa kudoksessa
solisluiden alapuolella molemmin puolin
rintalastaa. Hiero aivonappeja toisen kaden
peukalolla seka etu- ja keskisormella samalla kun
toinen kdmmen on vatsan paalla. Vaihda kasien
paikkaa ja hiero molemmin pain n. 30 sekuntia.
Aivonappien hierominen edistaa verenkiertoa ja
hapensaantia aivoissa. Kaikenlainen aivotoiminta
selkeytyy, myos silmat rentoutuvat ja virkistyvat.

3. RISTIKAYNTI

Nosta polvia vuoron peraan rauhalliseen tahtiin. Kosketa
kumpaakin polvea vuorotellen vastakkaisella kadella. Anna
olkapaan kurottua kaden mukana kohti ylhaalla olevaa
polvea samalla, kun viet vapaan kaden rentona vartalon
sivulinjan taakse. Nain vartalon syvat lihakset aktivoituvat.
Ristikaynti lisaa aivojen ja kehon puoliskojen yhteistyota,
minka seurauksena tasapaino ja koordinaatio kehittyvat.
Ristikaynti on ehdottomasti paras lammittelyharjoitus
kaikkiin keskilinjan ylittamista vaativiin taitoihin.




4. ENERGIAKAHDEKSIKKO

Energiakahdeksikko poistaa stressia seka rauhoittaa ja lisda myonteisyytta.

Vaihe 1:

Aseta nilkat ristikkain.

Ojenna kasivartesi suorina eteesi
kdmmenselat vastakkain peukalot
alaspain. Nosta tassa asennossa ranne
toisen yli ja aseta kdmmenet vastakkain
sormet ristiin. Vie nyt ristissa olevat katesi
alakautta lepaamaan rennosti rinnallesi.
Hengita rauhallisesti nenan kautta sisaan,
anna kielen nousta leveana ja rentona
kitalakeen sisdanhengityksen ajaksi.
Hengita rauhallisesti suun kautta ulos.
Rentoudu ndin hetken ajan.

Vaihe 2:

Avaa nilkkasi ja aseta jalkasi vierekkain.
Avaa myo0s katesi ja aseta sormenpaat
vastakkain. Keskity tassa asennossa
rauhalliseen syvahengitykseen haluamasi
hetken ajan.

Tassa oli esimerkkind muutama liike koko ohjelmasta. Liikkeitad on hyddyllistd
tehda paivittain, noin 5-10 minuuttia riittaa kerrallaan. Kaikki liikkeet voidaan
tehdd seisten, istuen tai maaten. Jos vamma tai sairaus vaikeuttaa liikkeen
toteuttamista, ne voi tehdd myds kuvittelemalla keskittyneesti mielessaan.

Lisaa liikkeita ja niiden vaikutuksista aivojumppa-ryhméassamme.

Aivojumppaliikkeiden soveltamisessa tarkastellaan vasemman ja oikean
aivopuoliskon yhteistyota (keskilinjan liikkeet), aivorungon ja otsalohkon
yhteistyota (pidentévat liikkeet) sekd limbisen jarjestelman yhteytta
isoaivojen kuorikerrokseen (energiaharjoitukset).

Lahde: Dennison, P. E. & Dennison, G.E. 2005 Aivojumppa-opas; Anja Valtonen
Kuvat Aivojumppakorteista © Paivi Tuominen




NEUROPSYKIATRINEN TUKI MUISTIPERHEILLE
NepTuMus

"Suurin hyvd, minkd voit tehdd toiselle, ei suinkaan ole rikkauksien jakaminen
hédnen kanssaan. Se on hdnen omien rikkauksiensa paljastaminen hdnelle itselleen.”
- Benjamn Disraeli-

Tyéikaistoiminnan NepTuMus-hanke (neuropsykiatrinen tuki
muistiperheille) on suunnattu kainuulaisille tyéikaisena (alle 70 v)
muistisairauteen sairastuneille henkiléille, jotka sairastavat alkavaa tai
lievan vaiheen etenevaa muistisairautta ja / tai joilla on ollut
aivoverenkiertosairaus (AVH) / jonkun muun syyn vuoksi kognitiivisen tason
heikentymista (alkoholidementia, lieva aivovamma) seka heidan laheisilleen.

NepTuMus-hanke toiminta tarjoaa tasmallista tietoa ja tukea, ohjausta ja
neuvontaa muistisairauksiin liittyen seka toimintatapoja asiakkaan
taitojen kehittymiseen ja toimintakyvyn yllapitamiseen.

Toiminnan tavoitteena on muistiperheiden voimaantumisen
lisdantyminen, kokonaisvaltaista tukea elamanhallintaan, osallisuuden
tunne eri toimintaymparistéissa seka puolison / perheen
selviytymistaitojen vahvistuminen tyéikaisena muistisairauteen
sairastuneen puolisona tai lapsena.

Toimintamuotoina ovat tavoitteellinen perhe- ja yksilovalmennus, joka
perustuu neuropsykiatriseen valmennusmalliin.



,_ NEUROPSYKIATRINEN TUKI MUISTIPERHEILLE
. NepTuMus

Valmennus on suunnitelmallista ja
tavoitteellista, asiakkaan voimavaroihin ja
vahvuuksiin perustuvaa kdytanndén
|aheista ohjausta.

Valmennuksen keski®ssa ovat toistot, joilla
pyritaan paasemaan yhdessa asetettuihin
tavoitteisiin.




& ‘ : NEUROPSYKIATRINEN TUKI MUISTIPERHEILLE
NepTuMus'

Vertaistuelliset klubitapaamiset (talld hetkelld Muistiluotsi toiminnan alla)

Klubi- tapaamisia 1 x / kk;

e Ristijarvelld (YIa-Kainuun
Vaarojen Klubi)

e Otanmaessg, tauolla

e Kajaanissa, tauolla

e Sotkamossa

Tapaamisten sisalto sovitaan
yhdessa osallistujien kanssa.

TyoMuSat- vertaistapaamiset itse sairastuneille ja heidan puolisoilleen

Ylla olevat kuvat Rokuan Ruska-viikonlopusta syksylla 2020

e s e



NEUROPSYKIATRINEN TUKI MUISTIPERHEILLE
NepTuMus

Virtuaalivalmennus
etalaitteiden avulla

Ryhmamusiikkiterapia, jossa
tavoitteena on mm. kasitella
tunteita musiikkiterapia
menetelmin, I6ytaa uusia
vuorovaikutusmalleja ja
vahvistaa itsetuntoa uusien
kokemusten ja taitojen kautta.

Toimintaan voi tulla rajoituksia koronatilanteen uudelleen kehittyessa.

Jérjestaja pidattaa oikeuden muutoksiin.

Ystavallisin terveisin

Elli Heikkila-Anttonen

Muistiasiantuntija, tydikaistoiminta
Neuropsykiatrinen valmentaja

p. 044 748 0663
elli.heikkila-anttonen@kainuunmuistiyhdistys.net




KaVeRi-Vapaaehtoistoiminnan
kuulumisia

Kainuun Muistiyhdistyksen
vapaaehtoistoimijoille [ahetettiin
KaVeRi-kirjeen mukana kysely kevaalla
2021. Kysely lahti kirjeen mukana
yhteensa 80:lle ja heista 30 palautti
vastauksen, kyselyn vastausprosentti oli
siis 37,5.

Kiitos viela kaikille vastanneille!

Vastauksista ilmeni, miten vallitseva
koronatilanne on vaikuttanut
vapaaehtois-toimijoiden toimintaan.
Vastaajista vain noin puolet eli 14 oli
osallistunut vapaaehtois-toimintaan
jollakin tavalla viimeksi kuluneen
vuoden aikana.

Toiminta oli ollut esimerkiksi omien
laheisten tai Kaverin auttamista tai
kerhon ohjausta.

Kyselysta saatiin myds arvokasta tietoa
vastanneiden digitaitoihin ja -
valmiuksiin liittyen. Huomioimme
tulokset ja esitetyt toiveet esimerkiksi
etakoulutusten jarjestamisesta
tulevassa toiminnassamme
mahdollisuuksien mukaan.

Koronatilanne ja KaVeRina
toimiminen

Meille on tullut jonkin verran
tiedusteluja siita, voiko KaVeRi-
toimintaa toteuttaa nykyisessa
tilanteessa ja miten kaytanndssa pitaisi
toimia.

Meilld ei yhdistyksena ole
luonnollisestikaan valtuuksia antaa
omia koronaohijeistuksia, vaan
toimimme Kainuun Soten ja Pohjois-
Suomen Aluehallinto-viraston kulloinkin
voimassa olevien ohjeistusten
mukaisesti.

Yhdistyksen tiloissa kayneet ovat
varmasti huomanneet tilajarjestelyjen
muutokset aiempaan tilanteeseen
verrattuna, ndin mahdollistamme
turvavalien pitamisen ryhmien
kokoontumisissa.

Samoin toivomme
vapaaehtoistoiminnassa KaVeReiden
kayttavan kasvomaskia tai -suojaa,
pitamaan 2 metrin turvavalit seka
huolehtimaan hyvasta kasi- ja
yskimishygieniasta toimiessaan
vapaaehtoisena.




Toivomme myads, etta autettavan omia
tai hanen laheistensa toiveita
tapaamisiin ja mahdollisiin rajoituksiin
liittyen kunnioitetaan ja sovitaan ns.
pelisdannoista yhdessa. Tama on
varmasti kaikille meille itsestaan selva
asia, mutta esimerkiksi naihin
koronarajoituksiin liittyy aina paljon
myo0s eettista pohdintaa rajoitusten ja
eristaytymisen vaikutuksista.

Kehotamme avoimesti keskustelemaan
tilanteista autettavan ja hanen
laheistensa kanssa. Tarvittaessa meilta
Kainuun Muistiyhdistyksesta saa apua
ja tukea mielta askarruttaviin asioihin ja
tilanteisiin. Viela on kesaa jaljella ja
saan ja mahdollisuuksien mukaan olisi
hyva, jos KaVeRi-tapaamiset
tapahtuisivat ulkona.

Ulkoilu virkistaa mielta, aktivoi
aistejamme ja tekee monipuolisesti
hyvaa meille kaikille.

< QLE YKS’/V

MUISTI-
KaVeRi

. . Yo
KaVeRi-tapaamiset TILNTY

KaVeRi-tapaamisia saatiin kevaalla
jarjestettya Kajaanissa ja Ristijarvella.
Muissa kunnissa KaVeRi-tapaamisia
pyritaan jarjestamaan syksyn aikana
mahdollisuuksien mukaan.
Tapaamisista laitetaan tieto
tekstiviestitse. Koska yhteydenpito on
korona-rajoitustenkin vuoksi
haasteellista, pyydamme, etta olisitte
rohkeasti yhteydessa Rita Leinoseen,
mikali teilla on tarve keskustella mista
tahansa vapaaehtoistoimintaan
liittyvista asioista.

Emme ole unohtaneet teita KaVeReita,
olemme kiitollisia ja arvostamme
jokaista toteutunutta vapaaehtoistekoa,
oli se sitten kertaluontoinen tai
saannollinen tapahtuma. lloa ja valoa
jokaiselle tulevaan syksyyn!

Terveisin Rt Leinonen




VAPAAEHTOISTYOSSA
MUISTISAIRAIDEN PARISSA

Olen ollut Kainuun Muistiyhdistyksen
vapaaehtoistydssa kuusi vuotta. Minulla
on ollut kaksi muistisairasta, joiden
kanssa oli MuistiKaveri-sopimus. Talla
hetkella en ole kenenkaan muistikaveri.
Olen mukana paikallisissa
muistikerhoissa, joihin on kaikilla vapaa
paasy tuntiessaan tarvetta.

Minua oli jo kauan kiinnostanut
muistisairaus sairautena ja siihen
liittyvat elaman muutokset
sairastuneella ja hanen laheisillaan.
Perhepiirissa minulla ei ole
muistisairasta, mutta ystavia kylla on.
Huomasin lehdesta uutisen, jossa
kerrottiin muistikaverikoulutuksen
alkamisesta. lImoittauduin heti.

Olen ndina vuosina oppinut paljon
erilaisten ihmisten elamasta. Jokainen

muistisairas on oma yksilonsa
diagnoosista huolimatta. Ihmiselld on
oma taustansa ja omat kokemuksensa,
jotka kulkevat mukana. Ne kaikki
heijastuvat, kun ihmisen muisti
hajaantuu ja elaman hallinta heikkenee.
Tassa toiminnassa olen kokenut monia
antoisia hetkia ja saanut niista voimia
omaan elamaani.

Kun olen saanut tutustua
muistisairaaseen lahemmin, olen
nahnyt, mika hanelle on ollut elamassa
tarkeda. Kun sitten avautuu vayla, jonka
kautta voimme vaihtaa ajatuksia,
tuntuu hyvalta. Siina
kommunikoinnissa ei aina |0ydy sanoja.
Mutta jos aistin, etta hetki on levollinen
ja tuo lohdutusta muistisairaalle, en voi
enempaa odottaakaan.

Jokainen kohtaaminen samankin
henkildn kanssa on erilainen.

Joskus tulee vastaani asioita, jotka
selvasti tuovat muistisairaalle
ahdistusta ja levottomuuttakin. Jokin
tilanne, jokin paikka tai esine herattaa
ihmisessa muistikuvan. Muistikuva on
voinut eldaman varrella varittya myos
todella tapahtuneesta poikkeavaksi.
Olen oppinut ymmartamaan, etten ole
silloinkaan mikaan terapeutti. Olen
kaveri, rinnalla kulkija, lasna oleva
kuuntelija, monesti hukkaantuneiden
sanojen selvittaja. Haluan kuitenkin,
ettei tuohon ahdistavaan asiaan
juututtaisi, vaan loytyisi valoa toisesta
suunnasta.

Joskus minulla on ollut varsinainen
tahtihetki, kun olemme yhdessa
nauraneet. Tai muistisairas on




seuraavassa tapaamisessa iloisesti
kertonut jotain, joka on jaanyt mieleen
viime kerrasta.

Avuttomuutta olen myds monesti
tuntenut, kun en ole saanut yhteytta
muistisairaan mielen kanssa ja
kuitenkin nahnyt hanen ahdistuksensa.
Silloin taytyy ajatella, etta taman hetken
voin rinnalla kulkea, mutta en voi
hanen elamaansa ohjata.

Vaikeisiin tilanteihin saan tukea
muistiyhdistyksen kaveripalavereissa ja
tarvittaessa muistiyhdistyksesta. En ole
yksin tassakaan tyossa.

Toinen tarkea puoli on muistisairaan
laheiset, jotka kokevat
riittamattomyytta, neuvottomuutta ja
monesti yksindisyyttd. Suurin surun
aihe on tietysti se, etta tavallaan
menettaa rinnaltaan laheisen, jonka
kanssa ei voi enaa entiseen tapaan
kommunikoida. He tarvitsevat tukea.
Muistisairas ihminen on kuitenkin
sama, niin monet ovat todenneet.
Tamakin toiminta on hiljaista tyota. Se
tapahtuu muistisairaiden parissa
enemman julkisesti kuuluttamatta.

Tahan vapaaehtoistoimintaan saa
osallistua aivan omana itsenaan.
Tarkeimpia arvoja siina ovat
luottamuksellisuus, toisen ihmisen
kunnioittaminen ja itse elaman
nakeminen arvokkaana lahjana.

Rohkaisen asiasta kiinnostuneita
tulemaan mukaan avoimin mielin.

Aili Pasanen, Sotkamo

Kirjoitus on julkaistu KotiKajaani-
lehdessa 21.7.2021.

Mikali tarvitset KaVeRia itsellesi
ja/ tai laheisellesi tai haluat
KaVeRi - vapaaehtoistoimijaksi,
ota rohkeasti yhteytta

Rita Leinonen, p. 040 189 6831




" Muistievasta KaVeRi-reppuun ” koulutukset

henkildiden rinnalla kulkijoina eri jarjestdissa. Koulutus on
kestoltaan 1,5 tuntia ja toteutuu yhteensa nelja kertaa.

Jarjestamme syksylla 2021 lyhytkoulutusta
vapaaehtoistoimijoille, jotka toimivat ikaantyvien

Teemoina ovat Muistikummi-tuokio, yleisimmat

muistisairaudet, muistisairaan kohtaaminen seka
muistisairaan voimavarojen tukeminen.

Koulutuksissa huomioimme voimassa olevat terveysturvallisuusohjeet, jonka

vuoksi koulutuksiin on ennakkoilmoittautuminen.

Lisatiedot ja ilmoittautumiset Rita Leinonen p. 040 189 6831 tai

Hyrynsalmi seurakuntakoti, Nivantie 4

maanantaisin klo 10-11.30 seuraavasti: 4.10./18.10./1.11./15.11.
Kajaani, Kauppakatu 36 A 4.krs)

tiistaisin klo 17-18.30 seuraavasti: 31.8./14.9./28.9./12.10.
Kuhmo, seurakuntakeskus, Kirkkotie 6 - 8

tiistaisin klo 10 -11.30 seuraavasti: 5.10./19.10./2.11./16.11.
Paltamo, seurakuntakeskus, Puolangantie 14

torstaisin klo 10-11.30 seuraavasti: 23.9./7.10./ 14.10. / 28.10.
Puolanka, Puolankajarven koulu, Alakoulun auditorio, Koulukatu 2
tiistaisin klo 12.30-14 seuraavasti: 26.10./9.11./23.11./ 7.12.
Ristijarvi, keskuskoulu, Aholantie 28

maanantaisin klo 10 -11.30 seuraavasti: 30.8./13.9./27.9./11.10.
Sotkamo,Tyovaentalo, Akkoniementie 3

keskiviikkoisin klo 10 -11.30 seuraavasti: 17.11./24.11./1.12./ 8.12.
Suomussalmi,Kumppanuustalo,

keskiviikkoisin klo 10 - 11.30 seuraavasti: 15.9./22.9./29.9./6.10.

< OLE YKS/A',
rita.leinonen@kainuunmuistiyhdistys.net MUISTI
Seuraamme koronatilanteen kehittymista ja pidatamme oikeuden KaVeRi
tarvittaviin muutoksiin ja/tai peruutuksiin. e
Srint




KAINUUN SOTEN PALVELUJA

Jos sinulla on kysyttavaa sosiaalihuollon palveluista ja etuisuuksista kuten esimerkiksi
omaishoidontuesta, vanhus- ja vammaispalveluista tai olet tyytymatén saamaasi
paatokseen, palveluun tai kohteluun, voit ottaa yhteytta sosiaaliasiamieheen.

Sosiaaliasiamiehen tavoittaa parhaiten puhelinaikana

ma - ti ja to klo 8—11 numerosta 044 797 0548 / Tiina Komulainen

Voit jattaa yhteydenottopyynnén tai asioida omasoten kautta. Kirjautumiseen omasoteen
tapahtuu netin kautta hakusanalla "Kainuun omasote.”

Geriatrian osaamiskeskus
e Muistineuvola

Muistineuvola on Kainuun kunnissa tarjottavaa perusterveydenhuollon toimintaa. Yli 65-
vuotiaat kainuulaiset voivat hakeutua muistineuvolaan ilman lahetetta joko itse tai lahei-
sen/omaisen ohjaamana, kun heraa huoli muistin tai toimintakyvyn muutoksista. Yhteytta
voi ottaa puhelimitse tai Omasoten kautta. Muistineuvola tarjoaa neuvontaa, muistitoimin-
tojen ja toimintakyvyn arviointia, tietoa muistisairaudesta, kotona asumista tukevista palve-
luista ja etuisuuksista. Tavoitteena on tukea kotona asumista ja auttaa muistihairiéista
asiakasta seka hanen laheisiaan sairauden kaikissa vaiheissa. Palvelu on asiakkaalle
maksutonta.

e Geriatrian poliklinikka

Geriatrian poliklinikka on erikoissairaanhoidon toimintaa, jota tarjotaan Kainuun kunnissa.
Geriatrian poliklinikalla tehdaan muistiongelmien sekd muiden geriatristen erityisongelmien
selvittelya, diagnosointia, hoidon suunnittelua ja seurantaa yli 65-vuotiaille. Asiakkaat oh-
jautuvat geriatrian poliklinikalle lahetteella muistineuvolasta tai muista terveydenhuollon
palveluista. Poliklinikka on ajanvarauspoliklinikka, jonka ajat ovat lahete- tai kontrolliaikoja.
Poliklinikalle voidaan tehda myds konsultaatioita. Vastaanottoa pitavéat geriatrit ja geriat-
riaan erikoistuvat laakarit typarinaan muistihoitajat ja muistikoordinaattori. Asiakkaalta pe-
ritdan erikoissairaanhoidon asiakasmaksu.

e Muistipoliklinikka

Mikali potilaan seuranta jatkuu muistihoitajan tai muistikoordinaattorin toimesta muistipolik-
linikalla erikoissairaanhoidon jo paatyttya, on kyse perusterveydenhuollon toiminnasta, jol-
loin asiakkaalta peritaan perusterveydenhuollon kayntimaksu.

Omasote https://omasote.kainuu.fi/ on kaytéssa muistineuvolassa. Toiminnastamme voit
antaa palautetta osoitteessa https://sote.kainuu.fi/palvelut/palautteesi ja kokemuksesi
sosiaali- ja terveyspalveluista.




Yhteystiedot:

Kajaanin muistineuvola, muistipoliklinikka ja geriatrin vastaanotto
Sotkamontie 13, uusi sairaala F- sisaankaynti
87300 Kajaani

Muistineuvola p. 044 797 0627 (soittoaika ma-pe klo 8-9)
Muistipoliklinikka p. 044 797 4431 (soittoaika ma-pe klo 8-9)
Muistikoordinaattori p. 044 732 0024 (soittoaika ma-pe klo 8-9)

Vuolijoen muistineuvola ja muistipoliklinikka
Vuolijoen terveyskeskus, 2. krs.

Pappilantie 2, 88270 Vuolijoki

p. 044 797 0079

Hyrynsalmen muistineuvola, muistipoliklinikka ja geriatrin vastaanotto
Hyrynsalmen terveysasema

Kiviéntie 11, 89400 Hyrynsalmi

p. 044 026 0176

Paltamon muistineuvola ja muistipoliklinikka
Paltamon terveyskeskus

Sairaalatie 7, 88300 Paltamo

p. 044 797 0079

Ristijarven muistineuvola ja muistipoliklinikka
Ristijarven terveysasema

Saukontie 1, 88400 Ristijarvi

p. 044 797 0079

Sotkamon muistineuvola ja muistipoliklinikka
Keskuskatu 9, 88600 Sotkamo
p. 044 750 2460

Sotkamon, Paltamon ja Ristijarven geriatrin vastaanotto
Sotkamon terveysasema
Keskuskatu 9, 88600 Sotkamo

Suomussalmi muistineuvola, muistipoliklinikka ja geriatrin vastaanotto
Suomussalmen terveysasema

Valskarikuja 2, 89600 Suomussalmi

p. 044 026 0176

Kuhmon muistineuvola ja muistipoliklinikka
Kuhmon kaupungintalo

Kainuuntie 82, 88900 Kuhmo

p. 044 7970 314




Kuhmon geriatrin vastaanotto
Kayntiosoite: Kirkkotie 16, 88900 Kuhmo (postiosoite ja puh. kts. Kuhmon muistineuvola)

Puolanka (Sosiaali- ja terveyspalveluista vastaa Terveystalo)
Puolangan kotihoito Ouluntie 13, 89200 Puolanka

Karvonen Eija, p. 040 740 8492

Seppanen Eila, p. 040 0150 798

e IKAIHMISTEN NEUVONTAPISTEIDEN AUKIOLOAJAT syksy 2021

Kunnissa olevat ikaihmisille ja heidan omaisilleen tarkoitetut ohjaus- ja neuvontapisteet
toimivat ilman ajanvarausta. Kainuun sosiaali- ja terveydenhuollon kuntayhtyman
vanhuspalveluiden asiakasohjaajat ovat tavattavissa myéhemmin ilmoitettavan
aikataulun mukaan.

Asiakasohjaajat tavoitat myds puhelimitse
numerosta 08 615 69728 ma — to klo 9.00-15.00 ja pe 9.00-14.00
tai sahkopostitse palveluohjaus.vanhuspalvelut@kainuu.fi

HYRYNSALMEN IKAIHMISTEN NEUVONTAPISTE
Hyrynsalmen kunnantalo, Laskutie 1

KAJAANIN IKAIHMISTEN NEUVONTAPISTE
Kajaanin kaupungintalo (info), Pohjolankatu 13

KUHMON IKAIHMISTEN NEUVONTAPISTE
Kuhmon kirjasto, Pajakkakatu 2

PALTAMON IKAIHMISTEN NEUVONTAPISTE
Ilkaihmisten paivatoiminta (Kanerva) Sairaalatie 7

RISTIJARVEN IKAIHMISTEN NEUVONTAPISTE
Yhteispalvelupiste Kylakaivo, Aholantie 25

SOTKAMON IKAIHMISTEN NEUVONTAPISTE
Turinatupa, Akkoniementie 9

SUOMUSSALMEN IKAIHMISTEN NEUVONTAPISTE
Suomussalmen kirjasto, Kiannonkatu 31




Palvelut, etuudet ja oikeudet

Jokaisella muistisairaalla ihmisella on oikeus ihmisarvoa kunnioittavaan ja
elamanlaatua yllapitavaan tukeen ja hoitoon. Seuraavilla kolmella sivulla on kerrottu
muistisairaan ihmisen oikeuksista seka niiden turvaamisesta erilaisin keinoin.

osoittessa www.muistiliitto.fi

aet  Verkkokauppa  Hae Q

o Mﬁglﬁ“l"t‘o Muistisairaudet  Etuudet ja oikeudet  Aivotjamuisti  Tukija palvelut  Vaikutamme  Muistiliitto

Muistiyhdistys lahellasi TUK' a A P ALVELUT

Vertaistuki

Tukea arkeen

Vapaaehtoistoiminta

Hoito ja kuntoutus

Luettavaa ja tekemista

Muistiliitto jasenyhdistyksineen kehittad ja yllapitda monenlaisia tukimuotoja
muistisairaiden ihmisten ja laheisten tueksi. Nailta sivulta 0ydat tietoa ja vinkkeja
arjen tueksi seka aivoterveyden edistamiseksi.

Kysy palveluista, eduista

ja oikeuksista: MU|STiNEUVO

asiantuntija neuvoo ja ohjaa

« Muistiliiton Muistineuvo-tukipuhelin \\\ 09-8766 550

tukee ja ohjaa muistisairaiden
palveluihin liittyvissa kysymyksissa

Ma, Tija To klo 12-17 Ke ja Pe klo 12-15

Puhelun hinta 0.08 €/min + pvim.

Minneslinjen betjanar
pa svenska tisdagar
ki. 14—17. (0,08 €/min + Ina)




jatkuu Kysy palveluista, eduista ja oikeuksista:

www.kansalaisneuvonta.fi/fi-Fl ohjaa oikeisiin palveluihin, auttaa sahkdisessa
asioinnissa ja vastaa yleisluontoisiin kysymyksiin julkisista palveluista

Kysy sahkdisella lomakkeella https://www.kansalaisneuvonta.fi/fi-
FI/Kansalaisneuvonta_Kysy_julkisista_palvel(57056)

o Kysy sahkopostitse; palveluneuvoja@kansalaisneuvonta.fi

o Soita p. 0295 000 (ma-pe 8-21, la 9-15, ei arkipyhina)

« Henkildkohtainen Kela-neuvonta sairaille ja vammaisille henkildiden auttaa
kartoittamaan tilannetta, tayttamaan hakemuksia seka sopimaan
palvelujen jarjestamisesta, ja on asiakkaan niin halutessa yhteydessa
kunnan sosiaali- ja terveystoimeen

o Soita p. 020 692 204 (sairastaminen), p. 020 692 205 (kuntoutus) tai p.
020 692 211 (vammaistuet) (ma-pe 9-16)

o Suomi.fi kansalaisille

« Oikeusaputoimistojen oikeusapuohjaus auttaa oikeudellisen avun
loytamisessa

« Vahavaraisten henkildiden on mahdollista saada oikeusapua

« Monissa kaupungeissa voi saada yleista oikeudellista apua
seniorineuvonnan kautta ldytyvasta oikeusneuvonnasta

« Asianajajien jarjestamassa paivystyksessa maksutonta neuvontaa
oikeudellisissa asioissa

« Verohallinto neuvoo veroasioissa, kuten kotitalousvahennyksissa

« Edunvalvoja-asioissa ohjeistaa Digi- ja vaestotietovirasto



LUE LISAA: https://www.muistiliitto.fi/fi/etuudet-ja-oikeudet

Nakyman vasemmassa reunassa loydat lisatietoa; Muistisairaan ihmisen
oikeudet / Yleisimmat tukimuodot / Omaishoidon tuki / Hoitotahto /
Edunvalvontavaltuutus / Edunvalvonta / Asiamiehet / Kasitteistd
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Miten turvaan tahtoni toteutumisen? Opas oikeudelliseen ennakointiin
(Suomen muistiasiantuntijat ry) (pdf)
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